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ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ
“Μεταπτυχιακό πρόγραμμα ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ” ΙσοκινητικήΙσοκινητική μέθοδοςμέθοδος αξιολόγησηςαξιολόγησης

 ΗΗ ισοκινητικήισοκινητική μέθοδοςμέθοδος αξιολόγησηςαξιολόγησης χρησιμοποιείταιχρησιμοποιείται απόαπό
πολλούςπολλούς επιστήμονεςεπιστήμονες γιαγια τητη μέτρησημέτρηση τηςτης μυϊκήςμυϊκής
απόδοσηςαπόδοσης ((δύναμηδύναμη).).

 ΜεΜε βάσηβάση τηντην αξιολόγησηαξιολόγηση τωντων αποτελεσμάτωναποτελεσμάτων απόαπό τηντην
ισοκινητικήισοκινητική δοκιμασίαδοκιμασία καθοδηγείταικαθοδηγείται ηη προπονητικήπροπονητική
διαδικασίαδιαδικασία μεμε στόχοστόχο τόσοτόσο τηντην αποφυγήαποφυγή ήή αποκατάστασηαποκατάσταση
τραυματισμώντραυματισμών όσοόσο καικαι τηντην αύξησηαύξηση τηςτης απόδοσηςαπόδοσης--
επίδοσηςεπίδοσης..

 ΕπίσηςΕπίσης τατα αποτελέσματααποτελέσματα τηςτης ισοκινητικήςισοκινητικής αξιολόγησηςαξιολόγησης
χρησιμοποιούνταιχρησιμοποιούνται συχνάσυχνά γιαγια τηντην πρόβλεψηπρόβλεψη τηςτης
απόδοσηςαπόδοσης σεσε διάφορεςδιάφορες αγωνιστικέςαγωνιστικές δραστηριότητεςδραστηριότητες..

ΙσοκινητικόΙσοκινητικό δυναμόμετροδυναμόμετρο
((CybexCybex NORM)NORM)

ΑξιοπιστίαΑξιοπιστία

 ΔιερεύνησηΔιερεύνηση σεσε σχέσησχέση μεμε:: τιςτις επαναλήψειςεπαναλήψεις,, τοτο διάλειμμαδιάλειμμα καικαι τιςτις
γωνιακέςγωνιακές ταχύτητεςταχύτητες πουπου χρησιμοποιήθηκανχρησιμοποιήθηκαν,, τητη διαφορετικήδιαφορετική
μυϊκήμυϊκή ενεργοποίησηενεργοποίηση καικαι τητη μυϊκήμυϊκή ομάδαομάδα πουπου αξιολογήθηκεαξιολογήθηκε
καθώςκαθώς καικαι τητη θέσηθέση τοποθέτησηςτοποθέτησης,, τηντην ηλικίαηλικία,, τοτο φύλοφύλο καικαι τοτο
διαφορετικόδιαφορετικό άθλημαάθλημα τωντων εξεταζομένωνεξεταζομένων..

 ΣυνολικάΣυνολικά φαίνεταιφαίνεται ότιότι οιοι περισσότεροιπερισσότεροι επιστήμονεςεπιστήμονες
συμφωνούνσυμφωνούν ότιότι ηη ισοκίνησηισοκίνηση είναιείναι μιαμια αξιόπιστηαξιόπιστη μέθοδοςμέθοδος
αξιολόγησηςαξιολόγησης τηςτης μυϊκήςμυϊκής δύναμηςδύναμης μεμε πολλάπολλά πλεονεκτήματαπλεονεκτήματα
έναντιέναντι τωντων άλλωνάλλων μεθόδωνμεθόδων αξιολόγησηςαξιολόγησης τηςτης δύναμηςδύναμης
((BaltzopoulosBaltzopoulos && BrodieBrodie, 1989, 1989·· KellisKellis et alet al., 1999., 1999·· PerrinPerrin, 1993)., 1993).

 ΣύμφωναΣύμφωνα μεμε τιςτις μελέτεςμελέτες ηη ομόκεντρηομόκεντρη ισοκινητικήισοκινητική αξιολόγησηαξιολόγηση
είναιείναι πιοπιο αξιόπιστηαξιόπιστη απόαπό τηντην έκκεντρηέκκεντρη ((BaltzopoulosBaltzopoulos && BrodieBrodie,,
19891989·· KellisKellis et alet al., 1999),., 1999), ηη αξιολόγησηαξιολόγηση σεσε αργέςαργές γωνιακέςγωνιακές
ταχύτητεςταχύτητες είναιείναι πιοπιο αξιόπιστηαξιόπιστη απόαπό αυτήαυτή στιςστις γρήγορεςγρήγορες ((KellisKellis etet
alal., 1999., 1999·· Montgomery et alMontgomery et al., 1989).., 1989).



Kellis, Kellis, Gerodimos, Manou. (1999). Pediatr Exerc Sci, 11(3), 218-228.

ΑξιοπιστίαΑξιοπιστία ((έφηβοιέφηβοι ποδοσφαιριστέςποδοσφαιριστές))
ΕγκυρότηταΕγκυρότητα

ΗΗ ισοκινητικήισοκινητική μέθοδοςμέθοδος αξιολόγησηςαξιολόγησης θεωρείταιθεωρείται μιαμια
έγκυρηέγκυρη μέθοδοςμέθοδος πουπου μετράμετρά τητη δύναμηδύναμη τωντων μυώνμυών καικαι τητη
λειτουργίαλειτουργία τωντων αρθρώσεωναρθρώσεων σεσε διάφορεςδιάφορες συνθήκεςσυνθήκες..

ΡοπήΡοπή ((μέγιστημέγιστη καικαι μέσημέση))
((peak and average torquepeak and average torque))

 ΚατάΚατά τηντην ισοκινητικήισοκινητική αξιολόγησηαξιολόγηση μιαςμιας μυϊκήςμυϊκής ομάδαςομάδας
υπάρχειυπάρχει ηη δυνατότηταδυνατότητα μέτρησηςμέτρησης τόσοτόσο τηςτης μέγιστηςμέγιστης
ισοκινητικήςισοκινητικής ροπήςροπής δύναμηςδύναμης δηλαδήδηλαδή τηςτης μεγαλύτερηςμεγαλύτερης τιμήςτιμής
δύναμηςδύναμης πουπου θαθα παραχθείπαραχθεί στοστο έυροςέυρος τηςτης κίνησηςκίνησης πουπου
εξετάζεταιεξετάζεται όσοόσο καικαι τουτου μέσουμέσου όρουόρου τηςτης ισοκινητικήςισοκινητικής ροπήςροπής
δύναμηςδύναμης πουπου θαθα παραχθείπαραχθεί στοστο σύνολοσύνολο τουτου εύρουςεύρους κίνησηςκίνησης..

 ΗΗ τιμήτιμή τηςτης δύναμηςδύναμης πουπου παράγεταιπαράγεται ωςως αποτέλεσμααποτέλεσμα τηςτης
ισοκινητικήςισοκινητικής αξιολόγησηςαξιολόγησης επηρεάζεταιεπηρεάζεται απόαπό τοτο πρωτόκολλοπρωτόκολλο
πουπου χρησιμοποιείταιχρησιμοποιείται γιαγια τητη μέτρησημέτρηση.. ΠαράμετροιΠαράμετροι τουτου
πρωτοκόλλουπρωτοκόλλου μέτρησηςμέτρησης πουπου διαδραματίζουνδιαδραματίζουν σημαντικόσημαντικό
ρόλορόλο όσονόσον αφοράαφορά στηνστην τιμήτιμή τηςτης δύναμηςδύναμης πουπου θαθα παραχθείπαραχθεί
είναιείναι:: οιοι επαναλήψειςεπαναλήψεις,, ηη γωνιακήγωνιακή ταχύτηταταχύτητα ((επιβάρυνσηεπιβάρυνση),), ηη
μυϊκήμυϊκή ομάδαομάδα,, οο τρόποςτρόπος ενεργοποίησηςενεργοποίησης τωντων μυώνμυών
((ομόκεντραομόκεντρα,, έκκεντραέκκεντρα)) κκ..αα..

ΈργοΈργο (work)(work) && ΙσχύςΙσχύς ((powerpower))

ΔύοΔύο μεταβλητέςμεταβλητές πουπου επίσηςεπίσης μπορούνμπορούν νανα υπολογισθούνυπολογισθούν γιαγια
μιαμια μυϊκήμυϊκή ομάδαομάδα είναιείναι τοτο έργοέργο καικαι ηη ισχύςισχύς πουπου παράγεταιπαράγεται
κατάκατά τητη διάρκειαδιάρκεια μιαςμιας κίνησηςκίνησης..



ΓωνίαΓωνία επίτευξηςεπίτευξης μέγιστηςμέγιστης ροπήςροπής
((angle of peak torqueangle of peak torque))

ΚατάΚατά τητη διάρκειαδιάρκεια τηςτης παραγωγήςπαραγωγής δύναμηςδύναμης σεσε έναένα
εύροςεύρος κίνησηςκίνησης δίνεταιδίνεται ηη δυνατότηταδυνατότητα νανα αξιολογήσουμεαξιολογήσουμε τηντην
ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή δύναμηςδύναμης σεσε μιαμια συγκεκριμένησυγκεκριμένη γωνίαγωνία..

ΣχετικήΣχετική μέγιστημέγιστη ροπήροπή δύναμηςδύναμης
((relativerelative isokineticisokinetic strengthstrength))

 ΌτανΌταν χρησιμοποιούμεχρησιμοποιούμε τατα αποτελέσματααποτελέσματα τηςτης ισοκινητικήςισοκινητικής
αξιολόγησηςαξιολόγησης γιαγια νανα συγκρίνουμεσυγκρίνουμε τιςτις επιδόσειςεπιδόσεις σεσε δύναμηδύναμη σεσε
διαφορετικούςδιαφορετικούς πληθυσμούςπληθυσμούς ήή στοστο ίδιοίδιο άτομοάτομο επαναμετρόνταςεπαναμετρόντας
τοτο μετάμετά απόαπό έναένα χρονικόχρονικό διάστημαδιάστημα θαθα πρέπειπρέπει νανα λαμβάνουμελαμβάνουμε
υπόψηυπόψη μαςμας τιςτις διαφορέςδιαφορές στηστη μυϊκήμυϊκή μάζαμάζα..

 ΗΗ μυϊκήμυϊκή μάζαμάζα είναιείναι έναένα μέγεθοςμέγεθος πουπου όπωςόπως είναιείναι γνωστόγνωστό
επηρεάζειεπηρεάζει τιςτις τιμέςτιμές τηςτης μέγιστηςμέγιστης δύναμηςδύναμης.. ΓιαΓια νανα ελέγξουμεελέγξουμε
αυτόναυτόν τοντον παράγονταπαράγοντα όσονόσον αφοράαφορά στηστη μέγιστημέγιστη δύναμηδύναμη
παρουσιάζουμεπαρουσιάζουμε τατα αποτελέσματααποτελέσματα τηςτης αξιολόγησηςαξιολόγησης τόσοτόσο σεσε
απόλυτεςαπόλυτες όσοόσο καικαι σεσε σχετικέςσχετικές τιμέςτιμές..

 ΟΟ τρόποςτρόπος πουπου θαθα γίνειγίνει αυτήαυτή ηη σχετικοποίησησχετικοποίηση ποικίλειποικίλει ανάλογαανάλογα
μεμε τητη μέθοδομέθοδο πουπου θαθα ακολουθήσουμεακολουθήσουμε.. ΟιΟι πιοπιο συχνάσυχνά
χρησιμοποιούμενεςχρησιμοποιούμενες μέθοδοιμέθοδοι σχετικοποίησηςσχετικοποίησης είναιείναι:: αα.. μεμε τοτο
λόγολόγο μέγιστημέγιστη ροπήροπή δύναμηςδύναμης // σωματικόσωματικό βάροςβάρος,, ββ.. μεμε τοτο λόγολόγο
μέγιστημέγιστη ροπήροπή δύναμηςδύναμης // άλιπηάλιπη σωματικήσωματική μάζαμάζα καικαι γγ.. μεμε τηντην
αλλομετρίααλλομετρία ((JaricJaric, 2002)., 2002).

ΙσοκινητικήΙσοκινητική ροπήροπή δύναμηςδύναμης
((απόλυτηαπόλυτη καικαι σχετικήσχετική))

Gerodimos, V. et al. (2006).
Isokin Exerc Sci, 14, 81–89.

ΣχέσηΣχέση δύναμηςδύναμης--ταχύτηταςταχύτητας
(force(force--velocity relationships)velocity relationships)

 ΗΗ σχέσησχέση δύναμηςδύναμης -- ταχύτηταςταχύτητας είναιείναι μιαμια πολύπολύ σημαντικήσημαντική
μεταβλητήμεταβλητή καθώςκαθώς τατα ισοκινητικάισοκινητικά δυναμόμετραδυναμόμετρα μαςμας δίνουνδίνουν τητη
δυνατότηταδυνατότητα νανα αξιολογήσουμεαξιολογήσουμε μιαμια μυϊκήμυϊκή ομάδαομάδα σεσε διάφορεςδιάφορες
γωνιακέςγωνιακές ταχύτητεςταχύτητες ((συνήθωςσυνήθως απόαπό 11 έωςέως 500500οο//ss).). ΗΗ σχέσησχέση
δύναμηςδύναμης ταχύτηταςταχύτητας διαφέρειδιαφέρει ανάλογαανάλογα μεμε τοντον τρόποτρόπο πουπου
ενεργοποιείταιενεργοποιείται--εξετάζεταιεξετάζεται μιαμια μυϊκήμυϊκή ομάδαομάδα ((ομόκεντραομόκεντρα ήή
έκκεντραέκκεντρα).).

 ΌσονΌσον αφοράαφορά στηνστην ομόκεντρηομόκεντρη αξιολόγησηαξιολόγηση τωντων μυώνμυών ηη
ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή δύναμηςδύναμης πουπου παράγεταιπαράγεται απόαπό μιαμια μυϊκήμυϊκή
ομάδαομάδα μειώνεταιμειώνεται όσοόσο αυξάνεταιαυξάνεται ηη γωνιακήγωνιακή ταχύτηταταχύτητα
((BaltzopoulosBaltzopoulos && BrodieBrodie, 1989, 1989·· GerodimosGerodimos,, et alet al., 2003 & 2006).., 2003 & 2006).
ΑντίθεταΑντίθετα κατάκατά τηντην έκκεντρηέκκεντρη αξιολόγησηαξιολόγηση τωντων μυώνμυών ηη
ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή δύναμηςδύναμης παραμένειπαραμένει σταθερήσταθερή ήή καικαι σεσε
μερικέςμερικές περιπτώσειςπεριπτώσεις αυξάνεταιαυξάνεται μεμε τηντην αύξησηαύξηση τηςτης γωνιακήςγωνιακής
ταχύτηταςταχύτητας ((GerodimosGerodimos,, et alet al., 2003., 2003·· KellisKellis && BaltzopoulosBaltzopoulos,,
1995).1995).



ΣχέσηΣχέση δύναμηςδύναμης--
ταχύτηταςταχύτητας

Gerodimos, V. et al. (2003).
J Sports Med Phys Fitness,
43(4), 444-452.
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ΑμφίπλευρεςΑμφίπλευρες συγκρίσειςσυγκρίσεις
((bilateral muscle group comparisonsbilateral muscle group comparisons))

ΗΗ ισοκινητικήισοκινητική μέθοδοςμέθοδος αξιολόγησηςαξιολόγησης μαςμας δίνειδίνει τητη
δυνατότηταδυνατότητα νανα πραγματοποιήσουμεπραγματοποιήσουμε αμφίπλευρεςαμφίπλευρες
συγκρίσειςσυγκρίσεις δηλαδήδηλαδή νανα εξετάσουμεεξετάσουμε τητη διαφοράδιαφορά δύναμηςδύναμης πουπου
παρουσιάζουνπαρουσιάζουν οιοι ίδιεςίδιες μυϊκέςμυϊκές ομάδεςομάδες σταστα δύοδύο μέλημέλη τουτου
σώματοςσώματος ππ..χχ.. σύγκρισησύγκριση δύναμηςδύναμης τετρακέφαλουτετρακέφαλου τουτου δεξιούδεξιού
σκέλουςσκέλους μεμε τοντον τετρακέφαλοτετρακέφαλο τουτου αριστερούαριστερού..

ΑμφίπλευρεςΑμφίπλευρες συγκρίσειςσυγκρίσεις
-- τραυματισμοίτραυματισμοί -- αποκατάστασηαποκατάσταση ΙΙ

ΕίναιΕίναι γενικάγενικά αποδεκτόαποδεκτό ότιότι σεσε υγιήυγιή άτομαάτομα δενδεν
εμφανίζονταιεμφανίζονται στατιστικάστατιστικά σημαντικέςσημαντικές διαφορέςδιαφορές στηνστην
ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή δύναμηςδύναμης μεταξύμεταξύ τωντων δύοδύο μελώνμελών ((AustralianAustralian
Sports CommissionSports Commission, 2000, 2000·· KellisKellis et alet al., 2001),., 2001), αναν καικαι υπάρχουνυπάρχουν
μελέτεςμελέτες πουπου υποστηρίζουνυποστηρίζουν τοτο αντίθετοαντίθετο ((ChandlerChandler etet alal., 1992., 1992··
CostainCostain & Williams 1984& Williams 1984·· MohtadiMohtadi et al., 1990).et al., 1990).

ΣυνήθωςΣυνήθως έναένα απόαπό τατα δυοδυο μέλημέλη πουπου εξετάζονταιεξετάζονται είναιείναι τοτο
κυρίαρχοκυρίαρχο δηλαδήδηλαδή τοτο ποιοποιο δυνατόδυνατό.. ΜιαΜια διαφοράδιαφορά δύναμηςδύναμης
μεταξύμεταξύ τωντων δύοδύο μελώνμελών τηςτης τάξηςτάξης τουτου 10%10% θεωρείταιθεωρείται
φυσιολογικήφυσιολογική ((Chin et alChin et al., 1994., 1994·· Grace et alGrace et al., 1984., 1984·· KnapikKnapik et alet al.,.,
19911991·· VagenasVagenas && HoshizakiHoshizaki, 1991)., 1991).

ΑμφίπλευρεςΑμφίπλευρες συγκρίσειςσυγκρίσεις
((ΕκτείνοντεςΕκτείνοντες τουτου γόνατοςγόνατος σεσε 1717χρχρ.. ποδοσφαιριστέςποδοσφαιριστές))
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Kellis, Gerodimos, Kellis, Manou (2001). Isokin Exerc Sci, 9, 31-39



ΑμφίπλευρεςΑμφίπλευρες συγκρίσειςσυγκρίσεις
-- τραυματισμοίτραυματισμοί –– αποκατάστασηαποκατάσταση ΙΙΙΙ

ΗΗ διαφοράδιαφορά αυτήαυτή ((έωςέως 10%)10%) συνήθωςσυνήθως δικαιολογείταιδικαιολογείται
απόαπό τοντον τρόποτρόπο λειτουργίαςλειτουργίας τωντων μυώνμυών σεσε κάποιοκάποιο άθλημαάθλημα μεμε
συχνότερησυχνότερη ττηη διαφορετικήδιαφορετική χρήσηχρήση τουτου ενόςενός μέλουςμέλους ππ..χχ.. τένιςτένις ήή
απόαπό προηγούμενοπροηγούμενο ιστορικόιστορικό τραυματισμούτραυματισμού στοστο έναένα μέλοςμέλος..

ΔιαφορέςΔιαφορές μεγαλύτερεςμεγαλύτερες τουτου 10%,10%, ότανόταν αυτέςαυτές δενδεν
μπορούνμπορούν νανα αιτιολογηθούναιτιολογηθούν,, πρέπειπρέπει νανα αντιμετωπίζονταιαντιμετωπίζονται ππ..χχ..
μεμε ειδικάειδικά σχεδιασμένασχεδιασμένα προγράμματαπρογράμματα ενδυνάμωσηςενδυνάμωσης διότιδιότι
πολλοίπολλοί επιστήμονεςεπιστήμονες υποστηρίζουνυποστηρίζουν ότιότι μεγάλεςμεγάλες αμφίπλευρεςαμφίπλευρες
διαφορέςδιαφορές μπορείμπορεί νανα οδηγήσουνοδηγήσουν σεσε τραυματισμότραυματισμό..

ΓενικότεραΓενικότερα οιοι μεγαλύτερεςμεγαλύτερες αμφίπλευρεςαμφίπλευρες διαφορέςδιαφορές
παρατηρούνταιπαρατηρούνται σταστα άνωάνω καικαι λιγότερολιγότερο σταστα κάτωκάτω άκραάκρα
((Australian Sports CommissionAustralian Sports Commission, 2000)., 2000).

ΑναλογίεςΑναλογίες ανταγωνιστώνανταγωνιστών // αγωνιστώναγωνιστών μυώνμυών
((reciprocal muscle group ratiosreciprocal muscle group ratios))

ΩςΩς αναλογίααναλογία ανταγωνιστώνανταγωνιστών // αγωνιστώναγωνιστών μυώνμυών σεσε μιαμια
άρθρωσηάρθρωση καλείταικαλείται τοτο πηλίκοπηλίκο τηςτης ισοκινητικήςισοκινητικής ροπήςροπής δύναμηςδύναμης
τωντων ανταγωνιστώνανταγωνιστών προςπρος τηντην ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή δύναμηςδύναμης τωντων
αγωνιστώναγωνιστών μυώνμυών πολλαπλασιαζόμενοπολλαπλασιαζόμενο επίεπί εκατόεκατό..

ΑνάλογαΑνάλογα μεμε τοντον τρόποτρόπο πουπου θαθα αξιολογηθείαξιολογηθεί ηη ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή
δύναμηςδύναμης σεσε κάθεκάθε μυϊκήμυϊκή ομάδαομάδα ((ομόκεντραομόκεντρα ήή έκκεντραέκκεντρα))
προκύπτουνπροκύπτουν τέσσερατέσσερα είδηείδη αναλογιώναναλογιών ((BaltzopoulosBaltzopoulos && KellisKellis,,
19981998·· DvirDvir, 1995, 1995·· GerodimosGerodimos et alet al., 2003., 2003·· KellisKellis && BaltzopoulosBaltzopoulos,,
19951995·· PerrinPerrin, 1993):, 1993): αα.. CONCON//CONCON,, ββ.. ECCECC//ECCECC,, γγ.. ECCECC//CONCON καικαι
δδ.. CONCON//ECCECC..

ΑναλογίεςΑναλογίες ανταγωνιστώνανταγωνιστών // αγωνιστώναγωνιστών μυώνμυών

Gerodimos, V. et al. (2006).
Isokin Exerc Sci, 14, 81–89.

Gerodimos, V. et al. (2003).
J Sports Med Phys Fitness,
43(4), 444-452.

ΑναλογίεςΑναλογίες ανταγωνιστώνανταγωνιστών // αγωνιστώναγωνιστών μυώνμυών
-- τραυματισμοίτραυματισμοί -- αποκατάστασηαποκατάσταση

ΗΗ σημαντικότητασημαντικότητα αυτήςαυτής τηςτης ισοκινητικήςισοκινητικής παραμέτρουπαραμέτρου έγκειταιέγκειται
στηστη χρήσηχρήση τηςτης ωςως δείκτηδείκτη τηςτης σταθερότηταςσταθερότητας ήή αστάθειαςαστάθειας μιαςμιας
άρθρωσηςάρθρωσης ((BaltzopoulosBaltzopoulos && KellisKellis, 1998, 1998·· BaltzopoulosBaltzopoulos && BrodieBrodie,,
19891989·· KellisKellis && BaltzopoulosBaltzopoulos, 1995)., 1995).
ΗΗ αστάθειααστάθεια μιαςμιας άρθρωσηςάρθρωσης είναιείναι πιθανάπιθανά έναςένας απόαπό τουςτους
παράγοντεςπαράγοντες πουπου ενέχονταιενέχονται στηνστην πρόκλησηπρόκληση τραυματισμώντραυματισμών αναν
καικαι πολλοίπολλοί επιστήμονεςεπιστήμονες αμφισβητούναμφισβητούν ήή δενδεν έχουνέχουν πεισθείπεισθεί
ακόμαακόμα γιαγια τητη σχέσησχέση τηςτης παραμέτρουπαραμέτρου αυτήςαυτής μεμε τουςτους
τραυματισμούςτραυματισμούς ((Australian Sports CommissionAustralian Sports Commission, 2000)., 2000).
ΣτηΣτη διεθνήδιεθνή βιβλιογραφίαβιβλιογραφία υπάρχειυπάρχει έναςένας μεγάλοςμεγάλος αριθμόςαριθμός
μελετώνμελετών όπουόπου έχουνέχουν αξιολογήσειαξιολογήσει αναλογίεςαναλογίες σεσε διάφορεςδιάφορες
αρθρώσειςαρθρώσεις τόσοτόσο σεσε αθλητέςαθλητές διαφορετικώνδιαφορετικών αθλημάτωναθλημάτων όσοόσο καικαι
σεσε φυσιολογικούςφυσιολογικούς καικαι ειδικούςειδικούς πληθυσμούςπληθυσμούς ((AagaardAagaard et alet al.,.,
19981998·· CalmelsCalmels et alet al., 1997., 1997·· GerodimosGerodimos et alet al., 2003 & 2006., 2003 & 2006··
HighgenbotenHighgenboten et alet al., 1988., 1988·· KellisKellis et alet al., 2001).., 2001).



ΠλεονεκτήματαΠλεονεκτήματα--περιορισμοίπεριορισμοί
τηςτης ισοκινητικήςισοκινητικής μεθόδουμεθόδου αξιολόγησηςαξιολόγησης

 ΠλεονεκτήματαΠλεονεκτήματα:: ηη αξιοπιστίααξιοπιστία,, ηη ασφάλειαασφάλεια τουτου δοκιμαζόμενουδοκιμαζόμενου
κατάκατά τητη διάρκειαδιάρκεια τηςτης μέτρησηςμέτρησης,, ηη δυνατότηταδυνατότητα απομόνωσηςαπομόνωσης καικαι
μέτρησηςμέτρησης μιαςμιας μυϊκήςμυϊκής ομάδαςομάδας καικαι,, τέλοςτέλος,, οο έλεγχοςέλεγχος τηςτης
ταχύτηταςταχύτητας κατάκατά τηντην εκτέλεσηεκτέλεση τηςτης δοκιμασίαςδοκιμασίας ((BaltzopoulosBaltzopoulos,,
19961996·· CabriCabri, 1991, 1991·· PerrinPerrin, 1993)., 1993).

 ΔιαφορέςΔιαφορές τηςτης ισοκίνησηςισοκίνησης,, όσονόσον αφοράαφορά στονστον τρόποτρόπο λειτουργίαςλειτουργίας
τουτου νευρομυϊκούνευρομυϊκού μηχανισμούμηχανισμού,, απόαπό τιςτις περισσότερεςπερισσότερες αθλητικέςαθλητικές
δραστηριότητεςδραστηριότητες ((BaltzopoulosBaltzopoulos, 1996)., 1996). ΟιΟι παραπάνωπαραπάνω δυναμικέςδυναμικές
καικαι κινηματικέςκινηματικές διαφορέςδιαφορές είναιείναι καικαι τοτο σημαντικότεροσημαντικότερο
μειονέκτημαμειονέκτημα τηςτης μεθόδουμεθόδου,, πουπου μαςμας εμποδίζειεμποδίζει νανα κάνουμεκάνουμε
ακριβήακριβή πρόγνωσηπρόγνωση τηςτης απόδοσηςαπόδοσης ((ΓεροδήμοςΓεροδήμος, 2002)., 2002).

 ΕπίσηςΕπίσης έναένα επιπρόσθετοεπιπρόσθετο μειονέκτημαμειονέκτημα αυτήςαυτής τηςτης μεθόδουμεθόδου
αξιολόγησηςαξιολόγησης είναιείναι τοτο υψηλόυψηλό κόστοςκόστος τωντων ισοκινητικώνισοκινητικών
μηχανημάτωνμηχανημάτων..

Σχέση Κατακόρυφης Αλτικότητας και Ισοκινητικής Ροπής Δύναμης
σε Καλαθοσφαιριστές Αναπτυξιακών Ηλικιών

Γεροδήμος και συν. (2006). Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισμό, 4(3), 449-454.

ΑσφάλειαΑσφάλεια εξεταζόμενουεξεταζόμενου

ΗΗ ισοκινητικήισοκινητική μέθοδοςμέθοδος αξιολόγησηςαξιολόγησης είναιείναι μιαμια απόαπό τιςτις
ασφαλέστερεςασφαλέστερες μεθόδουςμεθόδους αξιολόγησηςαξιολόγησης.. ΚατάΚατά τητη διάρκειαδιάρκεια τηςτης
αξιολόγησηςαξιολόγησης όλεςόλες οιοι συνθήκεςσυνθήκες είναιείναι ελεγχόμενεςελεγχόμενες ((μυϊκήμυϊκή
δραστηριότηταδραστηριότητα,, επιβάρυνσηεπιβάρυνση κκ..αα.)..).

ΕπίσηςΕπίσης οιοι κατασκευαστέςκατασκευαστές τωντων μηχανημάτωνμηχανημάτων τατα
εφοδιάζουνεφοδιάζουν μεμε διάφοραδιάφορα εξαρτήματαεξαρτήματα ((ιμάντεςιμάντες,, ασφάλειεςασφάλειες κκ..αα.).)
πουπου διασφαλίζουνδιασφαλίζουν τοντον απόλυτοαπόλυτο έλεγχοέλεγχο τηςτης κίνησηςκίνησης κατάκατά τητη
διάρκειαδιάρκεια τηςτης αξιολόγησηςαξιολόγησης..

ΤέλοςΤέλος οιοι εξεταστέςεξεταστές συμβάλουνσυμβάλουν στηνστην ασφάλειαασφάλεια τουτου
εξεταζόμενουεξεταζόμενου ότανόταν:: αα.. ακολουθούνακολουθούν αυστηράαυστηρά τιςτις οδηγίεςοδηγίες τωντων
κατασκευαστώνκατασκευαστών,, ββ.. γνωρίζουνγνωρίζουν τοτο ιατρικόιατρικό ιστορικόιστορικό τουτου
εξεταζόμενουεξεταζόμενου καικαι γγ.. προετοιμάζουνπροετοιμάζουν κατάλληλακατάλληλα τοντον εξεταζόμενοεξεταζόμενο
γιαγια τητη μέτρησημέτρηση ((εξοικείωσηεξοικείωση,, προθέρμανσηπροθέρμανση κκ..αα.)..).

ΔιαδικασίαΔιαδικασία μέτρησηςμέτρησης//περιγραφήπεριγραφή



ΡύθμισηΡύθμιση λειτουργίαςλειτουργίας
((CalibrationCalibration))

ΗΗ ρύθμισηρύθμιση λειτουργίαςλειτουργίας τουτου ισοκινητικούισοκινητικού μηχανήματοςμηχανήματος
είναιείναι μιαμια διαδικασίαδιαδικασία πουπου μαςμας διασφαλίζειδιασφαλίζει γιαγια τηντην ακρίβειαακρίβεια
τωντων δεδομένωνδεδομένων πουπου παίρνουμεπαίρνουμε απόαπό τοτο μηχάνημαμηχάνημα..

ΤαΤα περισσότεραπερισσότερα ισοκινητικάισοκινητικά μηχανήματαμηχανήματα παρέχουνπαρέχουν
τητη δυνατότηταδυνατότητα αυτόματηςαυτόματης ρύθμισηςρύθμισης τηςτης λειτουργίαςλειτουργίας τουςτους,,
ότανόταν αυτόαυτό ζητηθείζητηθεί απόαπό τοντον εξεταστήεξεταστή..

ΟιΟι περισσότεροιπερισσότεροι κατασκευαστέςκατασκευαστές ισοκινητικώνισοκινητικών
μηχανημάτωνμηχανημάτων προτείνουνπροτείνουν,, γιαγια τητη διασφάλισηδιασφάλιση τηςτης ακρίβειαςακρίβειας
τωντων μετρήσεωνμετρήσεων,, μηνιαίαμηνιαία ρύθμισηρύθμιση τηςτης λειτουργίαςλειτουργίας τωντων
μηχανημάτωνμηχανημάτων ((Australian Sports CommissionAustralian Sports Commission, 2000)., 2000).

ΟδηγίεςΟδηγίες ((InstructionsInstructions))

ΌπωςΌπως σεσε όλεςόλες τιςτις δοκιμασίεςδοκιμασίες έτσιέτσι καικαι στηνστην ισοκινητικήισοκινητική
θαθα πρέπειπρέπει νανα δοθούνδοθούν στουςστους εξεταζόμενουςεξεταζόμενους σύντομεςσύντομες καικαι
απλέςαπλές οδηγίεςοδηγίες οιοι οποίεςοποίες θαθα πρέπειπρέπει νανα επικεντρωθούνεπικεντρωθούν
ακριβώςακριβώς στοστο τιτι πρέπειπρέπει νανα κάνουνκάνουν κατάκατά τητη δοκιμασίαδοκιμασία..

ΕξηγήσειςΕξηγήσεις πουπου αφορούναφορούν γενικότεραγενικότερα στηνστην ισοκινητικήισοκινητική
μέθοδομέθοδο αξιολόγησηςαξιολόγησης ππ..χχ.. ποιεςποιες παραμέτρουςπαραμέτρους αξιολογείαξιολογεί κκ..αα..
δενδεν θεωρούνταιθεωρούνται απαραίτητεςαπαραίτητες πρινπριν καικαι κατάκατά τητη διάρκειαδιάρκεια τηςτης
δοκιμασίαςδοκιμασίας καικαι μπορείμπορεί νανα μπερδέψουνμπερδέψουν τοντον εξεταζόμενοεξεταζόμενο
((Australian Sports CommissionAustralian Sports Commission, 2000)., 2000).

ΑμέσωςΑμέσως πρινπριν τηντην έναρξηέναρξη τηςτης αξιολόγησηςαξιολόγησης ηη οδηγίαοδηγία
πουπου συνήθωςσυνήθως δίνεταιδίνεται στονστον εξεταζόμενοεξεταζόμενο είναιείναι ««νανα ωθήσειωθήσει καικαι
νανα τραβήξειτραβήξει όσοόσο πιοπιο δυνατάδυνατά καικαι γρήγοραγρήγορα μπορείμπορεί σεσε όλοόλο τοτο
εύροςεύρος τηςτης κίνησηςκίνησης»»..

ΕξοικείωσηΕξοικείωση ((familiarizationfamiliarization))

ΟΟ ισοκινητικόςισοκινητικός τρόποςτρόπος αξιολόγησηςαξιολόγησης είναιείναι μιαμια
πρωτόγνωρηπρωτόγνωρη αίσθησηαίσθηση γιαγια τοντον εξεταζόμενοεξεταζόμενο μεμε τηντην οποίαοποία δενδεν
είναιείναι εξοικειωμένοςεξοικειωμένος.. ΗΗ μημη εξοικείωσηεξοικείωση,, μεμε τητη μέθοδομέθοδο
αξιολόγησηςαξιολόγησης,, μπορείμπορεί νανα δημιουργήσειδημιουργήσει στονστον εξεταζόμενοεξεταζόμενο
άγχοςάγχος καικαι παρανόησηπαρανόηση τηςτης διαδικασίαςδιαδικασίας αξιολόγησηςαξιολόγησης γεγονόςγεγονός
πουπου θαθα τηντην κάνεικάνει αναξιόπιστηαναξιόπιστη ((BrownBrown, 2000, 2000·· PerrinePerrine, 1993)., 1993).

ΗΗ έκκεντρηέκκεντρη αξιολόγησηαξιολόγηση είναιείναι μιαμια δυσκολότερηδυσκολότερη,,
συγκριτικάσυγκριτικά μεμε τηντην ομόκεντρηομόκεντρη,, διαδικασίαδιαδικασία καικαι θαθα πρέπειπρέπει νανα
δοθείδοθεί μεγαλύτερημεγαλύτερη έμφασηέμφαση..

ΓενικότεραΓενικότερα ηη διαδικασίαδιαδικασία εξοικείωσηςεξοικείωσης τουτου
εξεταζόμενουεξεταζόμενου εντάσσεταιεντάσσεται στηνστην ειδικήειδική προθέρμανσηπροθέρμανση πρινπριν τηντην
αξιολόγησηαξιολόγηση.. ΤέλοςΤέλος οο εξεταστήςεξεταστής ξεκινάξεκινά τηντην αξιολόγησηαξιολόγηση μόνομόνο
αναν πιστεύειπιστεύει ότιότι οο δοκιμαζόμενοςδοκιμαζόμενος κατανόησεκατανόησε καικαι εξοικειώθηκεεξοικειώθηκε
μεμε τητη δοκιμασίαδοκιμασία..

ΤοποθέτησηΤοποθέτηση ((body positionbody position)) καικαι
σταθεροποίησησταθεροποίηση ((stabilizationstabilization))

ΠολύΠολύ σημαντικόσημαντικό ρόλορόλο γιαγια τηντην αξιοπιστίααξιοπιστία μιαςμιας
ισοκινητικήςισοκινητικής δοκιμασίαςδοκιμασίας διαδραματίζουνδιαδραματίζουν ηη τοποθέτησητοποθέτηση καικαι
σταθεροποίησησταθεροποίηση τουτου ατόμουατόμου πουπου θαθα αξιολογηθείαξιολογηθεί στοστο
ισοκινητικόισοκινητικό δυναμόμετροδυναμόμετρο..

ΕίναιΕίναι πολύπολύ σημαντικόσημαντικό γιαγια τηντην αξιοπιστίααξιοπιστία τηςτης
μέτρησηςμέτρησης νανα αποκλειστείαποκλειστεί οποιαδήποτεοποιαδήποτε κίνησηκίνηση άλληςάλλης
άρθρωσηςάρθρωσης απόαπό αυτήναυτήν πουπου αξιολογείταιαξιολογείται..

ΤαΤα ισοκινητικάισοκινητικά δυναμόμετραδυναμόμετρα παρέχουνπαρέχουν τητη
δυνατότηταδυνατότητα,, μεμε διάφοραδιάφορα εξαρτήματαεξαρτήματα πουπου διαθέτουνδιαθέτουν ((ζώνεςζώνες
κκ..αα.),.), σταθεροποίησηςσταθεροποίησης τουτου ατόμουατόμου πουπου θαθα αξιολογηθείαξιολογηθεί..



Ισοκινητική αξιολόγηση
γόνατος

(καμπτήρες-εκτείνοντες)

Γεροδήμος (2002). Διδακτορική διατριβή,
ΤΕΦΑΑ-ΑΠΘ

Ισοκινητική αξιολόγηση γόνατος
(καμπτήρες-εκτείνοντες)

Εργαστήριο Αθλητικής Απόδοσης και Υγείας, ΤΕΦΑΑ-ΑΠΘ

Ισοκινητική αξιολόγηση ισχίου
(καμπτήρες-εκτείνοντες)

Εργαστήριο Αθλητικής Απόδοσης και Υγείας, ΤΕΦΑΑ-ΑΠΘ

Ισοκινητική αξιολόγηση
ποδοκνημικής

(καμπτήρες-εκτείνοντες)

Γεροδήμος (2002). Διδακτορική διατριβή,
ΤΕΦΑΑ-ΑΠΘ



Ισοκινητική αξιολόγηση ποδοκνημικής
(καμπτήρες-εκτείνοντες)

Γεροδήμος (2002). Διδακτορική διατριβή, ΤΕΦΑΑ-ΑΠΘ

Ισοκινητική αξιολόγηση ποδοκνημικής
(έξω στροφή)

Εργαστήριο Αθλητικής Απόδοσης και Υγείας, ΤΕΦΑΑ-ΑΠΘ

Ισοκινητική αξιολόγηση ποδοκνημικής
(έσω στροφή)

Εργαστήριο Αθλητικής Απόδοσης και Υγείας, ΤΕΦΑΑ-ΑΠΘ

ΔιόρθωσηΔιόρθωση βαρύτηταςβαρύτητας
((gravity correctiongravity correction))

ΌτανΌταν ηη διαδικασίαδιαδικασία αξιολόγησηςαξιολόγησης ενόςενός μέλουςμέλους--
άρθρωσηςάρθρωσης επηρεάζεταιεπηρεάζεται απόαπό τοτο φαινόμενοφαινόμενο τηςτης βαρύτηταςβαρύτητας
ππ..χχ.. αξιολόγησηαξιολόγηση εκτεινόντωνεκτεινόντων καικαι καμπτήρωνκαμπτήρων μυώνμυών τουτου
γόνατοςγόνατος,, θαθα πρέπειπρέπει νανα ακολουθείταιακολουθείται μιαμια διαδικασίαδιαδικασία ελέγχουελέγχου
καικαι διόρθωσήςδιόρθωσής τηςτης ((Australian Sports CommissionAustralian Sports Commission, 2000, 2000·· DeDe
Ste CroixSte Croix, 2003)., 2003).

ΗΗ διόρθωσηδιόρθωση τηςτης βαρύτηταςβαρύτητας είναιείναι μιαμια διαδικασίαδιαδικασία
απαραίτητηαπαραίτητη γιαγια τηντην αξιόπιστηαξιόπιστη μέτρησημέτρηση τηςτης δύναμηςδύναμης..

ΤαΤα σύγχρονασύγχρονα δυναμόμετραδυναμόμετρα έχουνέχουν τητη δυνατότηταδυνατότητα τηςτης
αυτόματηςαυτόματης διόρθωσηςδιόρθωσης τηςτης βαρύτηταςβαρύτητας αναν καικαι κάποιοικάποιοι
μελετητέςμελετητές έχουνέχουν προτείνειπροτείνει καικαι άλλουςάλλους τρόπουςτρόπους διόρθωσηςδιόρθωσης
τηςτης βαρύτηταςβαρύτητας ((μεμε χρήσηχρήση ανθρωπομετρικώνανθρωπομετρικών
χαρακτηριστικώνχαρακτηριστικών)) πουπου παρουσιάζουνπαρουσιάζουν αρκετάαρκετά
πλεονεκτήματαπλεονεκτήματα ιδίωςιδίως σεσε εξεταζόμενουςεξεταζόμενους αναπτυξιακώναναπτυξιακών
ηλικιώνηλικιών ((KellisKellis && BaltzopoulosBaltzopoulos, 1996)., 1996).



ΜυϊκήΜυϊκή ενεργοποίησηενεργοποίηση
((muscle actionmuscle action))

ΑπόΑπό τιςτις μελέτεςμελέτες πουπου έχουνέχουν πραγματοποιηθείπραγματοποιηθεί
γνωρίζουμεγνωρίζουμε ότιότι ηη έκκεντρηέκκεντρη δύναμηδύναμη μιαςμιας μυϊκήςμυϊκής ομάδαςομάδας είναιείναι
μεγαλύτερημεγαλύτερη απόαπό τηντην ομόκεντρηομόκεντρη ((Gerodimos et alGerodimos et al., 2003 &., 2003 &
20062006·· KellisKellis et alet al., 2001).., 2001).

ΟιΟι μυϊκέςμυϊκές ομάδεςομάδες ενεργοποιούνταιενεργοποιούνται τόσοτόσο στιςστις
αθλητικέςαθλητικές όσοόσο καικαι στιςστις καθημερινέςκαθημερινές δραστηριότητεςδραστηριότητες
ομόκεντραομόκεντρα καικαι έκκεντραέκκεντρα.. ΈτσιΈτσι γιαγια νανα αποκτήσουμεαποκτήσουμε μιαμια
ολοκληρωμένηολοκληρωμένη εικόναεικόνα τηςτης δύναμηςδύναμης μιαςμιας μυϊκήςμυϊκής ομάδαςομάδας καικαι
τουτου τρόπουτρόπου πουπου αυτήαυτή αναπτύσσεταιαναπτύσσεται θαθα πρέπειπρέπει νανα τηντην
αξιολογούμεαξιολογούμε τόσοτόσο ομόκεντραομόκεντρα όσοόσο καικαι έκκεντραέκκεντρα..

ΌτανΌταν τοτο πρωτόκολλοπρωτόκολλο ισοκινητικήςισοκινητικής αξιολόγησηςαξιολόγησης
περιλαμβάνειπεριλαμβάνει ομόκεντρηομόκεντρη καικαι έκκεντρηέκκεντρη δοκιμασίαδοκιμασία τότετότε
συνήθωςσυνήθως ηη ομόκεντρηομόκεντρη προηγείταιπροηγείται τηςτης έκκεντρηςέκκεντρης ((AustralianAustralian
Sports CommissionSports Commission, 2000)., 2000).

ΜυϊκήΜυϊκή ενεργοποίησηενεργοποίηση
((muscle actionmuscle action))

Gerodimos, V. et al. (2003). J Sports Med Phys Fitness, 43(4), 444-452.

ΠροθέρμανσηΠροθέρμανση
((warm upwarm up))

ΗΗ προετοιμασίαπροετοιμασία τουτου εξεταζόμενουεξεταζόμενου πρινπριν τηντην
αξιολόγησηαξιολόγηση περιλαμβάνειπεριλαμβάνει γενικήγενική καικαι ειδικήειδική προθέρμανσηπροθέρμανση..

ΗΗ γενικήγενική προθέρμανσηπροθέρμανση συνίσταταισυνίσταται σεσε ελαφρύελαφρύ
((χαλαρόχαλαρό)) τρέξιμοτρέξιμο ήή ποδηλάτισηποδηλάτιση καικαι διατάσειςδιατάσεις στιςστις μυϊκέςμυϊκές
ομάδεςομάδες πουπου θαθα εξεταστούνεξεταστούν ((Australian Sports CommissionAustralian Sports Commission,,
20002000·· BrownBrown, 2000)., 2000).

ΗΗ ειδικήειδική προθέρμανσηπροθέρμανση γίνεταιγίνεται στοστο ισοκινητικόισοκινητικό
δυναμόμετροδυναμόμετρο καικαι συνήθωςσυνήθως περιλαμβάνειπεριλαμβάνει 33--55 υπομέγιστεςυπομέγιστες
καικαι 11--33 μέγιστεςμέγιστες προσπάθειεςπροσπάθειες σεσε κάθεκάθε γωνιακήγωνιακή ταχύτηταταχύτητα
πουπου θαθα εξεταστείεξεταστεί ((De Ste CroixDe Ste Croix, 2003, 2003·· PerrinePerrine, 1993)., 1993).

ΠρωτόκολλαΠρωτόκολλα αξιολόγησηςαξιολόγησης
((test protocolstest protocols))



ΤαχύτηταΤαχύτητα αξιολόγησηςαξιολόγησης
((test velocitytest velocity))

ΤαΤα ισοκινητικάισοκινητικά δυναμόμετραδυναμόμετρα μαςμας δίνουνδίνουν τητη
δυνατότηταδυνατότητα νανα αξιολογήσουμεαξιολογήσουμε μιαμια μυϊκήμυϊκή ομάδαομάδα σεσε διάφορεςδιάφορες
γωνιακέςγωνιακές ταχύτητεςταχύτητες πουπου κυμαίνονταικυμαίνονται συνήθωςσυνήθως απόαπό 11 έωςέως
500500οο//ss ανάλογαανάλογα μεμε τοντον τύποτύπο τουτου ισοκινητικούισοκινητικού δυναμόμετρουδυναμόμετρου..

ΚριτήριαΚριτήρια επιλογήςεπιλογής γωνιακήςγωνιακής ταχύτηταςταχύτητας ΙΙ
((τοτο εύροςεύρος κίνησηςκίνησης τηςτης άρθρωσηςάρθρωσης))

OOιι αρθρώσειςαρθρώσεις μεμε μικρόμικρό εύροςεύρος κίνησηςκίνησης πρέπειπρέπει νανα
εξετάζονταιεξετάζονται σεσε μικρότερημικρότερη γωνιακήγωνιακή ταχύτηταταχύτητα ((Australian SportsAustralian Sports
CommissionCommission, 2000)., 2000).

ΈναςΈνας πρακτικόςπρακτικός τρόποςτρόπος υπολογισμούυπολογισμού τηςτης πιοπιο αργήςαργής
ταχύτηταςταχύτητας πουπου μπορούμεμπορούμε νανα αξιολογήσουμεαξιολογήσουμε μιαμια άρθρωσηάρθρωση
είναιείναι νανα διαιρέσουμεδιαιρέσουμε τοτο εύροςεύρος κίνησηςκίνησης τηςτης άρθρωσηςάρθρωσης διαδια δύοδύο
((εύροςεύρος/2=/2= ελάχιστηελάχιστη γωνιακήγωνιακή ταχύτηταταχύτητα αξιολόγησηςαξιολόγησης).).

ΚριτήριαΚριτήρια επιλογήςεπιλογής γωνιακήςγωνιακής ταχύτηταςταχύτητας ΙΙΙΙ
((τοτο εύροςεύρος κίνησηςκίνησης τηςτης άρθρωσηςάρθρωσης))
ΌσονΌσον αφοράαφορά στιςστις γρήγορεςγρήγορες γωνιακέςγωνιακές ταχύτητεςταχύτητες θαθα

πρέπειπρέπει νανα έχουμεέχουμε υπόψηυπόψη μαςμας ότιότι τοτο μέλοςμέλος πουπου εξετάζεταιεξετάζεται
χρειάζεταιχρειάζεται κάποιοκάποιο χρόνοχρόνο επιτάχυνσηςεπιτάχυνσης μέχριμέχρι νανα κινηθείκινηθεί μεμε
τηντην ταχύτηταταχύτητα εξέτασηςεξέτασης.. ΈτσιΈτσι σεσε πολύπολύ υψηλέςυψηλές ταχύτητεςταχύτητες τοτο
εύροςεύρος στοστο οποίοοποίο κινείταικινείται τοτο μέλοςμέλος μεμε τηντην ταχύτηταταχύτητα εξέτασηςεξέτασης
είναιείναι πολύπολύ μικρόμικρό γιαγια νανα μπορέσειμπορέσει νανα αναπτυχθείαναπτυχθεί ηη μέγιστημέγιστη
ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή δύναμηςδύναμης κάνονταςκάνοντας τητη μέτρησημέτρηση μημη
αξιόπιστηαξιόπιστη..

ΣεΣε αξιολογήσειςαξιολογήσεις μεμε πολύπολύ υψηλέςυψηλές ταχύτητεςταχύτητες,, ιδίωςιδίως
ότανόταν τοτο εύροςεύρος κίνησηςκίνησης είναιείναι μικρόμικρό,, θαθα ήτανήταν προτιμότεροπροτιμότερο τατα
δεδομέναδεδομένα τηςτης μέτρησηςμέτρησης πουπου θαθα αξιολογηθούναξιολογηθούν νανα
προέρχονταιπροέρχονται απόαπό έναένα συγκεκριμένοσυγκεκριμένο--προεπιλεγμένοπροεπιλεγμένο εύροςεύρος
τηςτης κίνησηςκίνησης όπουόπου είμαστεείμαστε σίγουροισίγουροι ότιότι τοτο μέλοςμέλος πουπου
αξιολογείταιαξιολογείται έχειέχει αναπτύξειαναπτύξει τητη γωνιακήγωνιακή ταχύτηταταχύτητα πουπου
απαιτείταιαπαιτείται ((IossifidouIossifidou && BaltzopoulosBaltzopoulos, 1996)., 1996).

ΚριτήριαΚριτήρια επιλογήςεπιλογής γωνιακήςγωνιακής ταχύτηταςταχύτητας ΙΙΙΙΙΙ
((οο τρόποςτρόπος δραστηριοποίησηςδραστηριοποίησης τωντων μυώνμυών))

ΗΗ έκκεντρηέκκεντρη αξιολόγησηαξιολόγηση γίνεταιγίνεται σεσε μικρότερεςμικρότερες
γωνιακέςγωνιακές ταχύτητεςταχύτητες σεσε σύγκρισησύγκριση μεμε τηντην ομόκεντρηομόκεντρη
αξιολόγησηαξιολόγηση.. ΣυνήθωςΣυνήθως ηη γωνιακήγωνιακή ταχύτηταταχύτητα κατάκατά τηντην
έκκεντρηέκκεντρη αξιολόγησηαξιολόγηση δενδεν ξεπερνάξεπερνά τιςτις 180180οο//ss ((AustralianAustralian
Sports CommissionSports Commission, 2000)., 2000).



ΚριτήριαΚριτήρια επιλογήςεπιλογής γωνιακήςγωνιακής ταχύτηταςταχύτητας ΙΙVV

ΣυνήθωςΣυνήθως έναένα πρωτόκολλοπρωτόκολλο αξιολόγησηςαξιολόγησης τηςτης δύναμηςδύναμης
μιαςμιας μυϊκήςμυϊκής ομάδαςομάδας περιλαμβάνειπεριλαμβάνει τόσοτόσο αργέςαργές όσοόσο καικαι
γρήγορεςγρήγορες γωνιακέςγωνιακές ταχύτητεςταχύτητες..

ΌτανΌταν χρησιμοποιείτεχρησιμοποιείτε έναένα τέτοιοτέτοιο πρωτόκολλοπρωτόκολλο πουπου
περιλαμβάνειπεριλαμβάνει αξιολόγησηαξιολόγηση σεσε πολλέςπολλές γωνιακέςγωνιακές ταχύτητεςταχύτητες
τότετότε ηη αξιολόγησηαξιολόγηση στιςστις αργέςαργές γωνιακέςγωνιακές ταχύτητεςταχύτητες θαθα πρέπειπρέπει
νανα προηγείταιπροηγείται τωντων γρήγορωνγρήγορων ((Australian Sports CommissionAustralian Sports Commission,,
20002000·· De Ste CroixDe Ste Croix, 2003, 2003·· PerrinePerrine, 1993)., 1993).

ΑυτόΑυτό βοηθάβοηθά στοστο νανα κατανοήσεικατανοήσει οο εξεταζόμενοςεξεταζόμενος τηντην
κίνησηκίνηση καικαι τιςτις απαιτήσειςαπαιτήσεις σεσε δύναμηδύναμη ((De Ste CroixDe Ste Croix, 2003),, 2003),
μειώνειμειώνει τηντην πιθανότηταπιθανότητα τραυματισμούτραυματισμού ((De Ste CroixDe Ste Croix, 2003), 2003)
καικαι κάνεικάνει τοτο πρωτόκολλοπρωτόκολλο αξιολόγησηςαξιολόγησης πιοπιο αξιόπιστοαξιόπιστο ιδίωςιδίως
σεσε αρχάριουςαρχάριους εξεταζόμενουςεξεταζόμενους ((WilhiteWilhite et alet al., 1992).., 1992).

ΚριτήριαΚριτήρια επιλογήςεπιλογής γωνιακήςγωνιακής ταχύτηταςταχύτητας VV

Άρθρωση Κίνηση Αργές ταχύτητες
(deg/s)

Γρήγορες ταχύτητες
(deg/s)

Ώμος (shoulder) κάμψη-έκταση ≤ 120 ≥ 180

προσαγωγή-απαγωγή ≤ 120 ≥ 180

έσω-έξω στροφή ≤ 120 ≥ 180

Αγκώνας (elbow) κάμψη-έκταση ≤ 120 ≥ 180

Καρπός (wrist) πρηνισμός-υπτιασμός ≤ 60 ≥ 90

κάμψη-έκταση ≤ 60 ≥ 90

Ισχίο (hip) προσαγωγή-απαγωγή ≤ 60 ≥ 90

κάμψη-έκταση ≤ 60 ≥ 90

έσω-έξω στροφή ≤ 60

Γόνατο (knee) κάμψη-έκταση ≤ 60 ≥ 180

έσω-έξω στροφή ≤ 60 ≥ 120

Ποδοκνημική (ankle) πελματιαία-ραχιαία κάμψη ≤ 60 ≥ 120

έσω-έξω στροφή ≤ 60 ≥ 120

Κορμός (trunk) κάμψη-έκταση ≤ 60 ≥ 90

ΑριθμόςΑριθμός επαναλήψεωνεπαναλήψεων
(number of test repetitions)(number of test repetitions)

ΕπαναλαμβανόμενεςΕπαναλαμβανόμενες μυϊκέςμυϊκές συστολέςσυστολές απαιτούνταιαπαιτούνται γιαγια
νανα επιτύχειεπιτύχει μιαμια μυϊκήμυϊκή ομάδαομάδα τηντην ¨πραγματική¨¨πραγματική¨ μέγιστήμέγιστή τηςτης
δύναμηδύναμη ((PerrinePerrine, 1993)., 1993). ΑνάλογαΑνάλογα μεμε τητη γωνιακήγωνιακή ταχύτηταταχύτητα στηνστην
οποίαοποία γίνεταιγίνεται ηη αξιολόγησηαξιολόγηση ηη μέγιστημέγιστη ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή
δύναμηςδύναμης χρειάζεταιχρειάζεται 22 έωςέως 66 επαναλήψειςεπαναλήψεις γιαγια νανα αναπτυχθείαναπτυχθεί
((BaltzopoulosBaltzopoulos && BrodieBrodie, 1989)., 1989).

ΟιΟι 33 έωςέως 55 επαναλήψειςεπαναλήψεις ανάανά γωνιακήγωνιακή ταχύτηταταχύτητα φαίνεταιφαίνεται
νανα είναιείναι οο αριθμόςαριθμός επαναλήψεωνεπαναλήψεων πουπου χρησιμοποιείταιχρησιμοποιείται απόαπό
τουςτους περισσότερουςπερισσότερους ειδικούςειδικούς πουπου ασχολούνταιασχολούνται μεμε τηντην
ισοκινητικήισοκινητική αξιολόγησηαξιολόγηση ((Australian Sports CommissionAustralian Sports Commission, 2000, 2000··
BrownBrown, 2000, 2000·· GerodimosGerodimos,, et alet al., 2006., 2006·· GerodimosGerodimos,, et alet al., 2003., 2003··
KellisKellis 20012001·· PerrinePerrine, 1993)., 1993).

ΔιάλειμμαΔιάλειμμα ((restrest))

ΤοΤο διάλειμμαδιάλειμμα μεταξύμεταξύ τωντων διαφορετικώνδιαφορετικών γωνιακώνγωνιακών
ταχυτήτωνταχυτήτων,, τύπωντύπων μυϊκήςμυϊκής δραστηριότηταςδραστηριότητας,, καικαι μελώνμελών πουπου
αξιολογούνταιαξιολογούνται είναιείναι απαραίτητοαπαραίτητο γιαγια τηντην αξιοπιστίααξιοπιστία τουτου
πρωτοκόλλουπρωτοκόλλου..

ΈναΈνα διάλειμμαδιάλειμμα μεταξύμεταξύ 3030΄΄΄΄ καικαι 9090΄΄΄΄ είναιείναι απαραίτητοαπαραίτητο
καικαι αρκετόαρκετό γιαγια τηντην αποκατάστασηαποκατάσταση καικαι τηντην επαναξιολόγησηεπαναξιολόγηση
μιαςμιας μυϊκήςμυϊκής ομάδαςομάδας ((Australian Sports CommissionAustralian Sports Commission, 2000, 2000··
BrownBrown, 2000, 2000·· De Ste CroixDe Ste Croix, 2003, 2003·· PerrinePerrine, 1993)., 1993).



ΕύροςΕύρος κίνησηςκίνησης (range of motion)(range of motion)

ΤοΤο εύροςεύρος κίνησηςκίνησης απόαπό άρθρωσηάρθρωση σεσε άρθρωσηάρθρωση καικαι
ανάλογαανάλογα μεμε τηντην κίνησηκίνηση πουπου πραγματοποιείτεπραγματοποιείτε διαφέρειδιαφέρει ππ..χχ.. τοτο
ιδανικόιδανικό εύροςεύρος κίνησηςκίνησης τηςτης άρθρωσηςάρθρωσης τουτου γονάτουγονάτου κατάκατά τηντην
πλήρηπλήρη έκτασηέκταση -- πλήρηπλήρη κάμψηκάμψη είναιείναι περίπουπερίπου 135135οο ενώενώ τηςτης
ποδοκνημικήςποδοκνημικής άρθρωσηςάρθρωσης τοτο ιδανικόιδανικό εύροςεύρος κίνησηςκίνησης κατάκατά τηντην
πελματιαίαπελματιαία -- ραχιαίαραχιαία κάμψηκάμψη είναιείναι περίπουπερίπου 7070οο ((PerrinePerrine, 1993)., 1993).

ΕπίσηςΕπίσης διαφορετικόδιαφορετικό εύροςεύρος κίνησηςκίνησης επιτυγχάνεταιεπιτυγχάνεται απόαπό
εξεταζόμενοεξεταζόμενο σεσε εξεταζόμενοεξεταζόμενο στηνστην ίδιαίδια άρθρωσηάρθρωση καικαι κίνησηκίνηση
λόγωλόγω ανατομικώνανατομικών διαφορώνδιαφορών καικαι διαφορώνδιαφορών στηνστην ευκαμψίαευκαμψία..

ΈτσιΈτσι σεσε πρωτόκολλαπρωτόκολλα μέτρησηςμέτρησης πουπου θαθα επαναληφθούνεπαναληφθούν
μετάμετά απόαπό κάποιοκάποιο χρονικόχρονικό διάστημαδιάστημα σταστα ίδιαίδια άτομαάτομα ήή πιθανόνπιθανόν
θαθα χρησιμοποιηθούνχρησιμοποιηθούν γιαγια νανα συγκριθούνσυγκριθούν οιοι επιδόσειςεπιδόσεις μεταξύμεταξύ
διαφορετικώνδιαφορετικών ατόμωνατόμων θαθα πρέπειπρέπει νανα ορίσουμεορίσουμε έναένα συγκεκριμένοσυγκεκριμένο
κοινόκοινό εύροςεύρος κίνησηςκίνησης μεμε κριτήριοκριτήριο νανα μπορείμπορεί αυτόαυτό τοτο εύροςεύρος
κίνησηςκίνησης νανα επιτευχθείεπιτευχθεί απόαπό όλουςόλους τουςτους εξεταζόμενουςεξεταζόμενους..

ΛεκτικήΛεκτική καικαι ΟπτικήΟπτική ανατροφοδότησηανατροφοδότηση ΙΙ
((Verbal and Visual feedbackVerbal and Visual feedback))

ΗΗ ικανότηταικανότητα απόδοσηςαπόδοσης ενόςενός ατόμουατόμου κατάκατά τηντην
ισοκινητικήισοκινητική αξιολόγησηαξιολόγηση φαίνεταιφαίνεται νανα επηρεάζεταιεπηρεάζεται απόαπό τηντην
ανατροφοδότησηανατροφοδότηση πουπου θαθα δεχθείδεχθεί καικαι απόαπό τοτο είδοςείδος αυτήςαυτής..

ΤαΤα σημερινάσημερινά εξελιγμέναεξελιγμένα ισοκινητικάισοκινητικά δυναμόμετραδυναμόμετρα
δίνουνδίνουν τητη δυνατότηταδυνατότητα οπτικήςοπτικής ανατροφοδότησηανατροφοδότηση σεσε
πραγματικόπραγματικό χρόνοχρόνο ((real timereal time).). ΑπόΑπό διάφορεςδιάφορες μελέτεςμελέτες
φαίνεταιφαίνεται ότιότι ηη οπτικήοπτική ανατροφοδότησηανατροφοδότηση συμβάλεισυμβάλει στηστη
βελτίωσηβελτίωση τηςτης επίδοσηςεπίδοσης κατάκατά τηντην ισοκινητικήισοκινητική αξιολόγησηαξιολόγηση
ιδίωςιδίως ότανόταν αυτήαυτή γίνεταιγίνεται σεσε αργέςαργές γωνιακέςγωνιακές ταχύτητεςταχύτητες
((BaltzopoulosBaltzopoulos et alet al., 1991., 1991·· DvirDvir, 1995, 1995·· KellisKellis && BaltzopoulosBaltzopoulos,,
1996).1996).

ΠλέονΠλέον στιςστις περισσότερεςπερισσότερες ισοκινητικέςισοκινητικές αξιολογήσειςαξιολογήσεις
χρησιμοποιείταιχρησιμοποιείται οπτικήοπτική ανατροφοδότησηανατροφοδότηση..

ΛεκτικήΛεκτική καικαι ΟπτικήΟπτική ανατροφοδότησηανατροφοδότηση ΙΙΙΙ
((Verbal and Visual feedbackVerbal and Visual feedback))

ΑντίθεταΑντίθετα ηη λεκτικήλεκτική ενθάρρυνσηενθάρρυνση τουτου εξεταζόμενουεξεταζόμενου,,
παρότιπαρότι καικαι αυτήαυτή επηρεάζειεπηρεάζει τηντην απόδοσήαπόδοσή τουτου,, δεδε
χρησιμοποιείταιχρησιμοποιείται τόσοτόσο όσοόσο ηη οπτικήοπτική ανατροφοδότησηανατροφοδότηση διότιδιότι
δενδεν είναιείναι σταθερήσταθερή καικαι μπορείμπορεί νανα διαφέρειδιαφέρει απόαπό μέτρησημέτρηση σεσε
μέτρησημέτρηση ((DvirDvir, 1995)., 1995).

ΕπίσηςΕπίσης πολύπολύ σημαντικόςσημαντικός είναιείναι οο τόνοςτόνος καικαι ηη έντασηένταση
τηςτης λεκτικήςλεκτικής ενθάρρυνσηςενθάρρυνσης,, πουπου μπορείμπορεί νανα προκαλέσειπροκαλέσει,, ότανόταν
είναιείναι πολύπολύ επιθετικήεπιθετική,, τατα αντίθετααντίθετα απόαπό τατα αναμενόμενααναμενόμενα
αποτελέσματααποτελέσματα ((WilkWilk et alet al., 1991).., 1991).

ΙσοκινητικήΙσοκινητική δυναμομετρίαδυναμομετρία
καικαι αποκατάστασηαποκατάσταση

Dr.Dr. ΓεροδήμοςΓεροδήμος ΒασίλειοςΒασίλειος
ΕπίκουροςΕπίκουρος καθηγητήςκαθηγητής ΤΕΦΑΑΤΕΦΑΑ--ΠΘΠΘ
email: bgerom@pe.uth.gr, webpage:email: bgerom@pe.uth.gr, webpage: www.vgerodimos.grwww.vgerodimos.gr

ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ
“Μεταπτυχιακό πρόγραμμα ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ”



ΙσοκινητικήΙσοκινητική προπόνησηπροπόνηση

ΕξειδίκευσηΕξειδίκευση ((specificity)specificity)

ΟιΟι προσαρμογέςπροσαρμογές τουτου νευρομυϊκούνευρομυϊκού συστήματοςσυστήματος καικαι
κατκατ’’ επέκτασηεπέκταση ηη βελτίωσηβελτίωση στηνστην απόδοσηαπόδοση συνδέονταισυνδέονται άμεσαάμεσα
μεμε τοντον τύποτύπο -- τρόποτρόπο προπόνησηςπροπόνησης δύναμηςδύναμης πουπου
πραγματοποιείταιπραγματοποιείται.. ΥπάρχειΥπάρχει έτσιέτσι μιαμια εξειδικευμένηεξειδικευμένη σχέσησχέση
προπόνησηςπροπόνησης -- προσαρμογώνπροσαρμογών ωςως προςπρος::
 τιςτις μυϊκέςμυϊκές ομάδεςομάδες πουπου συμμετέχουνσυμμετέχουν στηνστην άσκησηάσκηση,,
 τοτο κινητικόκινητικό πρότυποπρότυπο ((movement pattern),movement pattern),
 τοτο εύροςεύρος κίνησηςκίνησης τωντων αρθρώσεωναρθρώσεων ((joint ranges ofjoint ranges of
movement),movement),
 τηντην ταχύτηταταχύτητα δραστηριοποίησηςδραστηριοποίησης τωντων μυώνμυών ((velocity ofvelocity of
contraction)contraction),,
 τοντον τύποτύπο μυϊκήςμυϊκής δραστηριοποίησηςδραστηριοποίησης ((type of muscle action)type of muscle action),,
 τατα ενεργειακάενεργειακά συστήματασυστήματα πουπου εμπλέκονταιεμπλέκονται..

ΣχέσηΣχέση ταχύτηταςταχύτητας --
ΠροσαρμογώνΠροσαρμογών στηστη δύναμηδύναμη

180o/s 240o/s90o/s0o/s 400o/s

Ισχύς / ΑντοχήΜέγιστη Δύναμη Ισχύς

Kovaleski and Heitman. (2000). Human Kinetics, pp:171.

Farthing and Chilibeck (2003). The effects of eccentric andFarthing and Chilibeck (2003). The effects of eccentric and
concentric training at different velocities on muscleconcentric training at different velocities on muscle

hypertrophy.hypertrophy. Eur J Appl PhysiolEur J Appl Physiol, 89, 578, 89, 578--586.586.

ΆσκησηΆσκηση:: ομόκεντρηομόκεντρη (1(1 χέριχέρι)) καικαι έκκεντρηέκκεντρη (1(1 χέριχέρι),), σεσε δύοδύο
ταχύτητεςταχύτητες (30(30οο//ss καικαι 180180οο//ss),), ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή τωντων
καμπτήρωνκαμπτήρων μυώνμυών τηςτης άρθρωσηςάρθρωσης τουτου αγκώνααγκώνα..

ΠρόγραμμαΠρόγραμμα:: 88 εβδομάδεςεβδομάδες

ΑξιολόγησηΑξιολόγηση:: ΟμόκεντρηΟμόκεντρη καικαι έκκεντρηέκκεντρη ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή
δύναμηςδύναμης καικαι υπέρηχουπέρηχο ((μυϊκήμυϊκή υπερτροφίαυπερτροφία).).



ΑποτελέσματαΑποτελέσματα

ΜυϊκήΜυϊκή υπερτροφίαυπερτροφία

Higbie et al. (1996). Effects of concentric and eccentricHigbie et al. (1996). Effects of concentric and eccentric
training on muscle strength, crosstraining on muscle strength, cross--sectional area, andsectional area, and

neural activation.neural activation. J Appl Physiol,J Appl Physiol, 81(5), 217381(5), 2173--2181.2181.

ΆσκησηΆσκηση:: ομόκεντρηομόκεντρη (1(1 ομάδαομάδα)) καικαι έκκεντρηέκκεντρη (1(1 ομάδαομάδα))
ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή τωντων εκτεινόντωνεκτεινόντων μυώνμυών τουτου γόνατοςγόνατος

ΠρόγραμμαΠρόγραμμα:: 1010 εβδομάδεςεβδομάδες μεμε συχνότητασυχνότητα 33 φορέςφορές //
εβδομάδαεβδομάδα
33 σετσετ ΧΧ 1010 επαναλήψειςεπαναλήψεις στιςστις 6060οο//ss

ΑξιολόγησηΑξιολόγηση:: ΟμόκεντρηΟμόκεντρη καικαι έκκεντρηέκκεντρη ροπήροπή δύναμηςδύναμης καικαι
εγκάρσιαεγκάρσια διατομήδιατομή τουτου μυμυ ((μυϊκήμυϊκή υπερτροφίαυπερτροφία),), νευρικήνευρική
ενεργοποίησηενεργοποίηση..

ΑποτελέσματαΑποτελέσματα

Strength

CSA

EMG activity

Seger et al. (1998). The effects of eccentric and concentricSeger et al. (1998). The effects of eccentric and concentric
training on muscle strength and morphology in humans.training on muscle strength and morphology in humans.

Eur J Appl PhysiolEur J Appl Physiol, 79, 49, 79, 49--57.57.

ΆσκησηΆσκηση:: ομόκεντρηομόκεντρη καικαι έκκεντρηέκκεντρη ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή τωντων
εκτεινόντωνεκτεινόντων μυώνμυών τηςτης άρθρωσηςάρθρωσης τουτου γόνατοςγόνατος..

 ΠρόγραμμαΠρόγραμμα:: 1010 εβδομάδεςεβδομάδες μεμε συχνότητασυχνότητα 33φορέςφορές //
εβδομάδαεβδομάδα, 4, 4 σετσετ ΧΧ 1010 επεπ.. στιςστις 9090οο//s.s.

ΑξιολόγησηΑξιολόγηση:: ΟμόκεντρηΟμόκεντρη καικαι έκκεντρηέκκεντρη ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή
δύναμηςδύναμης καικαι μυϊκήμυϊκή βιοψίαβιοψία..



ΑποτελέσματαΑποτελέσματα ΙσοκινητικήΙσοκινητική προπόνησηπροπόνηση καικαι νευρικέςνευρικές προσαρμογέςπροσαρμογές

ΗΗ ισοκινητικήισοκινητική προπόνησηπροπόνηση,, μεμε συνδυασμόσυνδυασμό διαφόρωνδιαφόρων
ταχυτήτωνταχυτήτων,, φαίνεταιφαίνεται πωςπως ενεργοποιείενεργοποιεί τόσοτόσο τιςτις μυϊκέςμυϊκές ίνεςίνες
ταχείαςταχείας συστολήςσυστολής ((type I, fast twitch)type I, fast twitch) όσοόσο καικαι αυτέςαυτές βραδείαςβραδείας
συστολήςσυστολής ((type II, slow twitch)type II, slow twitch) ((CostillCostill et al.et al.·· 1979, Coyle et al.1979, Coyle et al.··
19811981·· KomiKomi, 1979, 1979·· KovaleskiKovaleski et al. 1988).et al. 1988).

ΗΗ βιβλιογραφίαβιβλιογραφία φαίνεταιφαίνεται νανα υποστηρίζειυποστηρίζει περισσότεροπερισσότερο
τηντην ταυτόχρονηταυτόχρονη ενεργοποίησηενεργοποίηση καικαι τωντων δύοδύο τύπωντύπων μυϊκώνμυϊκών
ινώνινών απόαπό τηντην επιλεγμένηεπιλεγμένη ενεργοποίησηενεργοποίηση τωντων γρήγορωνγρήγορων ήή
αργώναργών μυϊκώνμυϊκών ινώνινών ανάλογαανάλογα μεμε τιςτις ταχύτητεςταχύτητες στιςστις οποίεςοποίες
γίνεταιγίνεται ηη ισοκινητικήισοκινητική προπόνησηπροπόνηση..

ΆραΆρα φαίνεταιφαίνεται ότιότι οο πιοπιο αποτελεσματικόςαποτελεσματικός τρόποςτρόπος γιαγια
νανα επιτύχουμεεπιτύχουμε νευρικέςνευρικές προσαρμογέςπροσαρμογές είναιείναι ηη άσκησηάσκηση νανα
γίνεταιγίνεται σεσε μιαμια ποικιλίαποικιλία ταχυτήτωνταχυτήτων..

ΙσοκινητικήΙσοκινητική δυναμομετρίαδυναμομετρία
καικαι αποκατάστασηαποκατάσταση

Dr.Dr. ΓεροδήμοςΓεροδήμος ΒασίλειοςΒασίλειος
ΕπίκουροςΕπίκουρος καθηγητήςκαθηγητής ΤΕΦΑΑΤΕΦΑΑ--ΠΘΠΘ
email: bgerom@pe.uth.gr, webpage:email: bgerom@pe.uth.gr, webpage: www.vgerodimos.grwww.vgerodimos.gr

ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ
“Μεταπτυχιακό πρόγραμμα ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ”


